
TRI COVID 1 Me

Sur chaque exercice, ton nombril est plaqué contre ta colonne pour assurer ton calage lombaire et ton
plancher pelvien est bloqué (stop pipi) pour tes transverses.
ATTENTION AUX POSITIONS.
Faire ce bloc 2 à 3 fois

1 : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Repos
1-4 1 05:00 00:10

2A : Planche quadrupède rotations hanches 

- Position quadrupède, mains sous les épaules, genoux sous les
hanches. Pousser dans les mains et dans les orteils afin de
soulever les genoux à environ 3cm du sol. Maintenir la position,
puis tourner les hanches vers l'extérieur en conservant le haut
du corps stable. Revenir au centre et reprendre de l'autre côté
sans déposer les genoux au sol. Faire le mouvement en contrôle
et en engageant le transverse et le plancher pelvien.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

2B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

3A : Dip Crabe 

- Position de dips, mains largeur des hanches, doigts vers l'avant
sur une chaise (ou banc) et coudes tendus. Pieds largeur des
hanches, talons bien à plat au sol. Descendre en fléchissant les
coudes environ à 90°, puis remonter. À la position de départ,
décoller un pied du sol puis avec la main opposée, venir toucher
le pied et déposer au sol à la position de départ. Redescendre et
répéter le mouvement de l'autre côté. Option plus: Jambes
tendues. Option moins: Dips standard sans soulever le pied et la
main.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

3B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00
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4A : Superman sur 1 pied sur boîte - Debout sur un pied sur une boîte, se tenir dans une position
basse et une jambe dans le vide. Tout en gardant la jambe en
extension, descendre le corps vers l'avant en gardant les bras
parallèles au sol. Garder le dos droit et les abdos tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

4B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

5A : Élévation hanche talons sur chaise
- Coucher au sol, placer vos talons sur une chaise, les genoux à
environ 90°. Lever le bassin en maintenant l'angle de vos genoux
et en alignant vos cuisses avec votre corps. Faire le mouvement
en gardant vos fessiers contractés. Redescendre et répéter le
mouvement.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

5B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

6A : Planche superman - Position planche, toucher au step devant avec la main et
alterner. Garder le dos droit et les abdos tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

6B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

7A : Planche flexions de genou En position de planche, sur 1 pied, garder l'autre jambe genou en
extension. Faire des flexions de genou. Garder votre dos droit et
vos abdos tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20
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7B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

8A : Planche de côté monter descendre hanches - Sur le côté, les pieds sur un banc, en appui sur l'avant-bras,
monter et descendre les hanches. Garder les hanches
perpendiculaires au sol et garder les abdos tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

8B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

9A : Planche tape épaule levée jambe - En position de planche, taper épaule opposée tout en levant la
jambe du côté de la main au sol. Garder le dos droit et les abdos
tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

9B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00
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TRI COVID 2 Me

Sur chaque exercice, ton nombril est plaqué contre ta colonne pour assurer ton calage lombaire et ton
plancher pelvien est bloqué (stop pipi) pour tes transverses.
ATTENTION AUX POSITIONS.
Faire ce bloc 2 à 3 fois

1 : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Repos
1-4 1 05:00 00:10

2A : Leg Pull Back Pilates

- Débuter assis les jambes droites devant vous. Vos mains
derrière vous sur le sol à la largeur des épaules, les doigts
pointés vers vos talons. Soulevez vos hanches du sol pour faire
une ligne droite du corps des épaules aux chevilles. Soulever une
jambe du sol vers le corps, fléchir le pied et le ramener sur le sol.
Répétez en alternant les jambes. Terminez le mouvement en
replaçant les hanches sur le sol. Gardez le torse et le bassin
stables lorsque les jambes bougent.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

2B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

3A : Déplacement latéral en planche - En position de planche sur vos mains. Tout en contrôlant votre
posture et en gardant vos jambes droites, déplacez-vous
latéralement. Garder le dos droit et les abdos tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

3B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

4A : Planche Spiderman position haute - En position push-up, garder la position haute, coudes bien droits.
Tirer un genou de côté en alternance.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20
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4B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

5A : Iso dynamique core jump push-up

- Couché sur le ventre, les bras le long du corps légèrement
éloignés du bassin et les coudes légèrement fléchis. Soulever les
pieds du sol en contractant les fessiers puis pousser avec vos
mains dans le sol le plus fort possible pendant quelques
secondes. Par la suite, faire quelques push-ups explosifs. Garder
vos abdos et vos fessiers tendus, votre dos droit et la tête
alignée avec le corps.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

5B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

6A : Prone Toe Touch - En position de planche, toucher les orteils du pied opposé
alternativement. Garder les jambes droites et les abdos tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

6B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

7A : Planche flexions de genou En position de planche, sur 1 pied, garder l'autre jambe genou en
extension. Faire des flexions de genou. Garder votre dos droit et
vos abdos tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

7B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00
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8A : Planche de côté monter descendre hanches - Sur le côté, les pieds sur un banc, en appui sur l'avant-bras,
monter et descendre les hanches. Garder les hanches
perpendiculaires au sol et garder les abdos tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

8B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

9A : Planche croisée genou coude - En position de planche sur les mains, tourner le corps de côté
en amenant le coude du bras supérieur au genou de la jambe
inférieur. Garder le dos droit, les abdos tendus et la tête droite.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

9B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00
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TRI COVID 3 Me

Sur chaque exercice ton nombril est plaqué contre ta colonne pour assurer ton calage lombaire et ton
plancher pelvien est bloqué (stop pipi) pour tes transverses.

ECHAUFFEMENT

2A : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Repos
1-4 1 03:00 00:30

2B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Intensité /10 Repos
1-4 8 00:20 5 00:10

CORPS DE SEANCE Faire ce bloc BLOC 2 à 4 FOIS de suite selon votre niveau.
Attention aux positions!

3A : Planche tape épaule - En position de planche, taper épaule opposée tout en gardant le
corps stable et droit. Garder le dos droit et les abdos tendus.

Sem. Séries Durée
1-4 1 00:30

3B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Repos
1-4 1 02:00 00:20

4A : Dip Crabe 

- Position de dips, mains largeur des hanches, doigts vers l'avant
sur une chaise (ou banc) et coudes tendus. Pieds largeur des
hanches, talons bien à plat au sol. Descendre en fléchissant les
coudes environ à 90°, puis remonter. À la position de départ,
décoller un pied du sol puis avec la main opposée, venir toucher
le pied et déposer au sol à la position de départ. Redescendre et
répéter le mouvement de l'autre côté. Option plus: Jambes
tendues. Option moins: Dips standard sans soulever le pied et la
main.

Sem. Séries Durée
1-4 1 00:30
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4B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Note Repos
1-4 8 02:00 00:20

5A : Iso dynamique squat élastique - En position de demi-squat, un élastique en traction avant. Fixer
la position pendant quelques secondes, puis effectuer quelques
trépignements dynamiques. Aligner la tête, la colonne et le
bassin.

Sem. Séries Durée
1-4 1 00:30

5B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Repos
1-4 1 02:00 00:20

6A : Lunge sur boîte - Amener un pied sur la boîte en déplaçant vers l'avant le bras
opposé, coude à 90°. Mouvement alterné. Garder le dos droit, la
tête haute et les abdos tendus.

Sem. Séries Durée
1-4 1 00:30

6B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Repos
1-4 1 02:00 00:20

7A : 100's / Abdominaux - Garder les abdos tendus, le dos à plat sur le sol et les genoux
légèrement fléchis

Sem. Séries Durée
1-4 1 00:30

7B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Repos
1-4 1 02:00 00:20
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8A : Arc roulant

- Allongez-vous sur le dos avec les bras droits au-dessus de la
tête, les jambes droites. Prendre une position "Arc", les bras et
les jambes levées, le bas du dos pressé dans le sol, la tête dans
la ligne avec les bras. Engagez votre tronc et roulez sur votre
droite en utilisant vos muscles abdominaux, pas vos hanches.
Rouler jusqu'à ce que vous soyez sur le ventre et que vous
soyez dans une position "Superman". Revenez en arrière comme
vous êtes venu. Maintenant roulez vers la gauche sur votre
estomac et revenez pour recommencer.

Sem. Séries Durée
1-4 1 00:30

8B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Repos
1-4 1 02:00 00:20

RECUPERATION ACTIVE

9 : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

10 : Leg Pull Back Pilates

- Débuter assis les jambes droites devant vous. Vos mains
derrière vous sur le sol à la largeur des épaules, les doigts
pointés vers vos talons. Soulevez vos hanches du sol pour faire
une ligne droite du corps des épaules aux chevilles. Soulever une
jambe du sol vers le corps, fléchir le pied et le ramener sur le sol.
Répétez en alternant les jambes. Terminez le mouvement en
replaçant les hanches sur le sol. Gardez le torse et le bassin
stables lorsque les jambes bougent.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 2 00:15 00:15

11 : Leg Pull Back Pilates

- Débuter assis les jambes droites devant vous. Vos mains
derrière vous sur le sol à la largeur des épaules, les doigts
pointés vers vos talons. Soulevez vos hanches du sol pour faire
une ligne droite du corps des épaules aux chevilles. Soulever une
jambe du sol vers le corps, fléchir le pied et le ramener sur le sol.
Répétez en alternant les jambes. Terminez le mouvement en
replaçant les hanches sur le sol. Gardez le torse et le bassin
stables lorsque les jambes bougent.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 2 00:15 00:15
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12 : Élévation latérale des hanches - Garder les hanches droites et les abdos tendus. La jambe
supérieure croisée devant, pousser la hanche vers le haut en
allongeant le corps.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 2 00:15 00:15

13 : Chat / Abdominaux - À quatres pattes, tirer le ventre vers le haut tout en courbant le
dos

Sem. Séries Durée Repos
1-4 2 00:15 00:15

14 : Bhujangasana - Lever la tête vers le haut en regardant vers le ciel - Pousser
lentement sur les bras en gardant les hanches au sol

Sem. Séries Durée Repos
1-4 2 00:15 00:15

CONSEILS NUTRITION
Boire 1/2 litre de Badoit ou ST Yorre après ta séance et
consomme un en-cas protéiné préparé à l’avance dans la demi
heure qui suit.

SPORT-BIKE TRAINING
Loïc ROULLIER
Mobile : 06 81 41 59 13
Courriel : contact@sport-biketraining.com
www.sport-biketraining.com
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